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Keho kay lapi valtavia muutoksia raskauden
ensivaiheiden ja vauvan ensimmaisen syntymapaivan
valilla, ja naiden muutosten mukana tulee erilaisia
ravitsemustarpeita.

Raskauden aikana keho valmistautuu kasvattamaan
nopeasti uutta elamaa ja lahettaa sinulle viesteja
tarpeistaan. Tarpeet muuttuvat vauvan saapuessa
maailmaan, jolloin ne keskittyvat parantamiseen,

imetyksen onnistumiseen ja energiatasojen

yllapitamiseen. Tassa oppaassa kaymme lapi aidin

ravitsemuksen kaikki eri vaiheet, jotta voit suunnitella

ruokavaliotasi etukateen.
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Ravitsemus
raskauden aikana

Miksi on tarkeaa kiinnittaa huomiota
raskausajan ruokavalioon?

Terveellinen ruokavalio on tarkea kaikissa elamanvaiheissa, mutta
erityisesti ollessasi raskaana tai suunnitellessasi perheenlisaysta.
Valtaosa kehosi tarvitsemasta ravitsemuksesta tulee ruoasta, ja osaa
tarpeista voi taydentaa ravintolisien avulla, esimerkiksi foolihappoa.

Kehosi hyddyntaa kaikkea sille tarjoamaasi ravintoa vauvan kasvuun ja
kehitykseen. Haluatkin varmasti taata, etta sydomasi ruoka tukee
kyseista kasvua ja kehitysta. Ajoita ruokailut ja valipalat tasaisesti
paivan mittaan. Jos sinulla on pahoinvointia, joka on yleista
ensimmaisella ja kolmannella kolmanneksella, voi olla helpompaa
syoda kevyita aterioita ja pienia valipaloja useammin.

Tuleeko syoda kahden edesta?

Raskausaikana voi tuntea olonsa tavallista nalkaisemmaksi, mutta se
ei tarkoita kuitenkaan tarvetta sydda yhta ylimaaraista ruoka-annosta.
Ensimmaisella kolmanneksella suositellaan sydmaan ylimaaraiset 100
kcal, toisella kolmanneksella 340 kcal ja kolmannella kolmanneksella
noin 530 kcal. Naita lukuja ei tarvitse seurata tarkalleen, mutta ne
antavat osviittaa siita, kuinka suuri lisadntynyt energiantarve
raskausaikana on.

Tasapainoinen ravitsemus on helpompaa saavuttaa
monipuolistamalla ruokavaliota sen sijaan, etta alkaisit karsimaan
suosikkiruokiasi pois (paitsi jos ne ovat valtettavien ruokien listalla!).
Suosi ravinteikkaita ruokia kuten taysjyvaa, kasviksia ja marjoja. Hyvia
uutisia on, etta tumma suklaa lukeutuu ravinteikkaaksi ruoaksi! Sen
sijaan, etta keskittyisit "kahden edesta sydmiseen", tee fiksuja valintoja
esimerkiksi sydmalla paivittain ylimaarainen hedelma, jogurttia
granolalla tai voileipa, jotta kasvanut energiantarpeesi tulee taytetyksi.
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Mita ruokia raskausruokavaliosta tulisi l1oytya?

Kasvikset, hedelmat ja marjat: Pese tuoreet huolella. Voit yhdistella
tuoreita, purkitettuja, pakastettuja ja kuivattuja tuotteita.

Tarkkelysta sisaltavat ruoat kuten taysjyvatuotteet: pasta, riisi, leipa,
viljat, peruna, maissi, kaura, jne. Terveellisessa ruokavaliossa jopa yli
kolmasosa on tarkkelysta, joka toimii myods paaenergianlahteena.
Taysjyvatuotteissa on runsaasti kuitua, E-vitamiinia, folaattia,
tiamiinia, niasiinia, fosforia, kuparia, magnesiumia, rautaa, seleenia ja
sinkkig, jonka vuoksi ne ovat erinomainen lisa ruokavalioon.

Viljat ovat lisaksi tarkea proteiinin [ahde erityisesti kasvisruokavaliota
noudattaville. Taysjyvaiset ja kuiturikkaat tuotteet ovat parempia
vaaleisiin tuotteisiin verrattuna, silla niista saa paljon enemman
tarkeita ravintoaineita, jonka lisaksi ne madaltavat kolesterolia ja
insuliinin tasoa. Kuitu myds tukee ruoansulatusta ja suoliston
terveytta.
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Maitotuotteet kuten maito,
juusto ja jogurtti tukevat
vauvan kasvua ja kehitysta, silla
ne sisaltavat kalsiumia ja muita
tarkeita ravintoaineita. Voit
kuitenkin korvata maitotuotteet
kasvipohjaisilla tuotteilla, joita
on rikastettu vitamiineilla ja
kivennaisaineilla, kuten D-
vitamiinilla ja kalsiumilla.

Kiinnita huomiota
tyydyttymattomien rasvojen
(kala, pahkinat, kasvioljyt)
saantiin tyydyttyneiden
rasvojen sijaan (suklaa, kerma,
sipsit, leivonnaiset, kakut,
virvoitusjuomat, jne.).
Tyydyttyneet rasvat kohottavat
veren kolesterolitasoja, joka
vuorostaan kasvattaa
sydansairausten riskia. Sokeriset
ruoat lisaksi kohottavat painoa
ja aiheuttavat hampaiden
reikiintymista.

Suositellut paivittaiset annoskoot:

Kasvikset, hedelmat ja marjat: vahintdan 500 g paivassa (joista
puolet kasviksia, puolet hedelmia ja marjoja).

Taysjyvatuotteet

Vahintaan 25 g kuitua tai kuutta leipaviipaletta vastaava maara.
Esimerkki: yksi leipaviipale, puoli kulhoa kaurapuuroa, 100 g
keitettya taysjyvapastaa, ohraa, riisia tai muuta taysjyvaviljaa.

Maitotuotteet

500-600 g rasvattomia nestemaisia maitotuotteita (tai rikastettua
kasvimaitoa) ja 2-3 siivua juustoa. Tallaisella paivittaisella annoksella
kalsiumin tarve tayttyy.
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Runsasproteiiniset ruoat

Proteiinin paivittainen saantisuositus on keskimaarin 1,2 g painokiloa
kohden. Raskausaikana proteiinin tarve kuitenkin kasvaa noin 6 g
paivassa. Jos siis esimerkiksi painat 70 kg, tarvitset noin 90 g
proteiinia raskauden tukemiseksi (1,2 x 70 + 6 = 90 g proteiinia).

Proteiinin [ahde Proteiinin maara
100 g paistettua lihaa 309

100 g paistettua kalaa 10259
1Tkananmuna 79

100 g keitettyja papuja 89

5 rkl pahkinoita 109

200 ml maitoa tai jogurttia 109

100 g tofua 89

Tyydyttymattomat rasvat
Valitse vahintaan kolme annosta talta listalta saadaksesi raskauden
aikana riittavasti tarkeita rasvahappoja:

o 2 rkl pahkindita, siemenia tai manteleita
e 5 tl rasvaista (vah. 60 %) kasvioljylevitetta
o 1rkl kasvioljya (ei kookos- tai palmudljya)
e 2 rkl maapahkinavoita

e puolikas avokado

e 100 g lohta

o 2 rkl dljypohjaista salaatinkastiketta
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Mitka ruoat voivat olla haitallisia vauvalle ja miksi?

Maito ja maitotuotteet

Valta: Pastoroimattomia tuotteita (esim. vuohenjuustoa),
pastoroituja tai pastoroimattomia pehmeita homejuustoja (esim.
Brie) ja pehmeita sinihomejuustoja (esim. Gorgonzola).

Miksi: Nama ruoka-aineet voivat sisaltaa listeriabakteeria, joka voi
aiheuttaa listeroosi-nimisen infektion. Kyseinen infektio voi johtaa
keskenmenoon, kohtukuolemaan tai syntymattdman vauvan
sairastumiseen. Huomionarvoista on, etta maitotuotteita koskevat
suositukset vaihtelevat eri maissa johtuen erilaisista
elintarviketurvallisuuteen liittyvista saaddksista, laeista ja
ruokakulttuureista.

Liha ja siipikarja

Valta: Raakaa tai riittamattdémasti kypsennettya lihaa, maksaa ja
maksatuotteita, pateita, ja riistaa (esim. fasaania). Myos kylmassa
kypsytettyjen lihatuotteiden (esim. salamin) kanssa kannattaa olla
tarkkana, jos niita ei ole kypsennetty kokonaisuudessaan.

Miksi: Raa'an tai alikypsennetyn lihan sydmiseen liittyy pieni
toksoplasmoosin riski, joka voi johtaa keskenmenoon. Sama riski
koskee suolattuja ja kylmasavustettuja lihoja, jotka eivat ole taysin
kypsennettyja. Maksassa ja maksatuotteissa on runsaasti A-
vitamiinia, joka voi olla haitallista syntymattomalle lapselle. Riista voi
vuorostaan sisaltaa hauleista peraisin olevaa lyijya.
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Munat

Valta: Raakoja tai osittain kypsennettyja kanan, sorsan, hanhen tai
viiridisen munia.

Miksi: Munissa voi olla salmonellabakteeria, tosin se on harvinaista.
Kypsentaessa salmonella tuhoutuu kokonaan. Salmonella voi
aiheuttaa ruokamyrkytyksen, joka ei todennakdisesti vahingoita
vauvaa, mutta voi tehda olosi hyvin sairaaksi.

Kala

Vélta: Miekkakalaa, marliinia, haita ja raakoja merenelavia.

Miksi: Tarkkana kannattaa olla myo6s savustetun kalan kanssa ja
rajoittaa tiettyjen kalatuotteiden maaraa ruokavaliossa. Esimerkiksi
tonnikalassa voi olla korkeita maaria elohopeaa, joka voi olla
haitallista vauvalle. Rasvaisten kalojen maaraa kannattaa rajata, silla
niissa voi olla vauvalle haitallisia ymparistomyrkkyja. Kalan syéonnin
suositukset voivat vaihdella eri maissa vaihtelevien
ymparistdsaasteiden maaran vuoksi. Tutustu paikallisiin ohjeisiin
tarkkoja suosituksia varten.
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Muut ruoat ja juomat

¢ Rajoita kofeiinin saantia. Tahan lukeutuu myos kofeiinia
sisaltavat yrttiteet (korkeintaan 4 kuppia paivassa).

o Al3 kayta alkoholia, koska silld voi olla kauaskantoisia haittoja
vauvalle.

¢ Valta maapahkinoita, jos olet allerginen.

e Suuret annokset monivitamiineja tai A-vitamiinia sisaltavat
ravintolisat voivat olla haitallisia vauvalle.

e Lakritsi on turvallista, mutta valta lakritsijuuren syémista.
Suomessa useimmat lakritsituotteet sisaltavat glysyrritsiinia,
jonka vuoksi lakritsia ei suositella raskauden aikana.

Huomio: Pese kaikki hedelmat, vihannekset ja salaatit huolellisesti
mahdollisen maaperaaineksen poistamiseksi. Suositukset
vaihtelevat eri maissa erilaisten elintarviketurvallisuussaadosten,
lakien ja ruokakulttuurien vuoksi, joten on suositeltavaa tutustua
paikallisiin suosituksiin.
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Vitamiinit ja kivennaisaineet

Raskauden aikana keho tarvitsee tiettyja vitamiineja ja
kivennaisaineita tukeakseen vauvan eri kasvuvaiheita. Kullakin
vitamiinilla on oma tarkea roolinsa, ja onkin tarkeaa pitaa vitamiinien
saantia silmalla puutostilojen ehkaisemiseksi, joista voi olla haittaa
vauvan kehitykselle. Seuraavaksi esittelemme tarkeimmat
tarvitsemasi vitamiinit ja kivennaisaineet, ja mista niita saa.

Folaatti ja B12-vitamiini ovat tarkeita verisolujen, DNA:N, aivojen ja
hermosolujen kehitykselle. Raskauden aikana folaatin paivittainen
suositusannos kasvaa 400 pg:sta 500 ug:aan. Kyseisen kasvaneen
tarpeen vuoksi on tarkeaa aloittaa 400 pg:n foolihappolisan kaytto jo
ennen hedelmoittymista ja jatkaa sen kayttoa 12. raskausviikolle
saakka.

Ferritiini on veressa esiintyva proteiini, joka sailo66 rautaa. Jos
ferritiinin tasosi on matala, kehossasi ei ole riittavasti rautaa. Keho
kayttaa rautaa hemoglobiinin valmistamiseen, joka vuorostaan
kuljettaa happea kudoksiin. Raskausaikana veren maara kehossa
lisaantyy, jonka vuoksi myo6s rautatasoja tulisi nostaa kasvaneen
tarpeen tyydyttamiseksi.

Rautaa saa tyypillisesti punaisesta lihasta, kalasta, siipikarjasta,
linsseista, rikastetuista viljatuotteista, ja vihreista lehtikasveista.
Terveellinen ruokavalio tukee seka sinun etta vauvasi hyvinvointia.
Jos koet minkaanlaisia raudanpuutteeseen (anemiaan) viittaavia
oireita, ota yhteytta katilodsi tai [aakariisi. He saattavat suositella
tapoja lisata raudansaantiasi esimerkiksi rautatablettien avulla.
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Aiemmin mainitsimme ravinteikkaiden ruokien valitsemisesta
energiatiheiden ruokien sijaan. Tassa on kuusi vinkkia
ravintorikkaista ruoka-aineista, joita voit lisata ruokavalioosi, seka
tietoa niiden sisaltamista vitamiineista ja kivennaisaineista:

¢ Lohi: Sisaltda runsaasti omega-3-rasvahappoja, jonka lisaksi lohi
on mainio proteiinin, vitamiinien ja kivennaisaineiden lahde.
Kalaa suositellaan syotavaksi kerran viikossa (kunhan sen
sydminen on turvallista). Lohi sisaltda runsaasti magnesiumia,
kaliumia, seleenia ja B-vitamiineja.

o Lehtikaali: Lehtikaali sisaltaa valtavasti erilaisia vitamiineja ja
kivennaisaineita, erityisesti C-, A- ja Kl-vitamiineja.

¢ Valkosipuli: Valkosipulilla voi maustaa monenlaisia ruokia. Se
sisaltaa paljon C-, Bl- ja Be-vitamiineja seka kalsiumia, kuparia,
mangaania, seleenia ja kaliumia.

¢ Peruna: Peruna on eras parhaimmista tarkkelyksista lautaselle
valittavaksi, silla se sisaltaa paljon vitamiineja ja kivennaisaineita,
erityisesti C- ja B-vitamiineja.

o Kaura: Kaurassa on rutkasi kivennaisaineita, vitamiineja ja kuitua,
josta on apua raskauden aikaisen ummetuksen lievittamisessa
seka terveen ruoansulatuksen yllapitamisessa.

o Mustikka: Mustikassa on rutkasti antioksidantteja, joka lisaa
veren antioksidanttipitoisuutta. Mustikat tayttavat monia
ravitsemustarpeita ja ovat lisaksi helppoa naposteltavaal!
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Terve painonnousu raskausaikana

Ensimmaisella kolmanneksella voit olettaa painon nousevan noin 1-
2 kg, ja toisen kolmanneksen alusta alkaen noin 0,5 kg viikoittain.
Painonhallinta ravitsemuksen ja aktiivisuuden kautta on tarkeaa
raskausaikana, jotta painonnousu pysyy terveena. Liian pieni tai
suuri painonnousu vaikuttaa vauvan kasvuun ja kehitykseen seka
omaan terveyteesi, ja voi johtaa komplikaatioihin raskauden aikana
tai synnytyksen jalkeen.

Vaikka painonnousu on eras vahiten pidetyista raskausajan
muutoksista, sita tulee ajatella tarkeana vauvan terveelle
kehitykselle, jonka lisaksi se auttaa synnytyksen jalkeisissa
toiminnoissa kuten imetyksessa.

Raskauden loppua kohden paino nousee nopeampaa tahtia, kun
keho valmistautuu synnytykseen. Silloin keho alkaa varastoimaan
rasvaa maidontuotantoa varten, jonka lisaksi painonnousuun
vaikuttaa suurempi veren maara, kohdun laajentuminen, istukka
seka muut kehon nesteet.

Jos olet huolissasi painonhallinnastasi raskausaikana, keskustele
asiasta katilon tai laakarin kanssa.

Lola&Lykke® raskausajan
tukivyo

= &

Erinomaista tukea Helpottaa painetta
selalle, lantiolle ja selassa, lantiossa,
vatsalle rakossa ja

selkdrangassa

Lue lisaa
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Hoida yleisia raskausvaivoja ravitsemuksen avulla

Raskauden eri vaiheissa voi kokea erilaisia oireita, jotka voivat
vaihdella tai loppua mydhemmin kokonaan, esimerkiksi
pahoinvointia. Joitain raskausajan epamukavia vaivoja voi hoitaa
luonnollisin keinoin.

Pahoinvointi

Inkivaari on eras luonnollisista pahoinvoinnin hoitokeinoista. Jos
koet aamupahoinvointia, et todennakdisesti halua syoda
kokonaista ateriaa, ja pienemmat valipalat voivat tuntua
helpommilta sy6da inkivaarikeksien turvin. Tarkeaa on huomioida,
etta tietyissa maissa Suomi mukaan lukien, ohjeistetaan
rajoittamaan inkivaarin kayttdéa 2-3 tunnin valein otettaviin pieniin
annoksiin. Jos et pida inkivaarista, useimmat monimutkaiset
hiilihydraatit kuten taysjyvaleipa, pasta ja banaanit ovat oivia
vaihtoehtoja.

Narastys

Narastyksen voi laukaista rasvaiset tai mausteiset ruoat, erityisesti
jos syot myohaan illalla tai juuri ennen nukkumaanmenoa.
Narastysta voi hoitaa ravitsemuksen keinoin valttamalla rasvaisia
ja mausteisia ruokia seka syomalla pienia aterioita useammin sen
sijaan, etta sdisi suurempia aterioita harvemmin. Narastyksen
kannalta on hyva valttaa esimerkiksi suklaata, hiilihapollisia juomia
seka hedelmamehuja. Voit lisaksi kayttaa apteekista saatavia
narastyslaakkeita. Keskustele aina ladkarin kanssa ennen
ladkkeiden kayttoa.
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Ummetus

Voit pyrkia valttamaan raskausajan ummetusta varmistamalla, etta
ruokavaliossasi on paljon runsaskuituisia ruokia seka monenlaisia
hedelmia ja kasviksia. Luumut ja viikunat ovat hyvia ummetuksesta
karsiville, silla ne sisaltavat runsaasti kuitua ja muita suoliston
toimintaa tukevia ainesosia. Kokeile liottaa 6-7 luumua vedessa yon
vli, jonka jalkeen voit juoda kyseisen veden ja sydda luumut. Tasta
voi olla helpotusta ummetukseen. Runsas veden juonti varmistaa,
etta pysyt nesteytettyna ja kehosi kykenee imeyttamaan ruoastasi
saamat ravintoaineet. Jos kaytat katilon tai laakarin suosituksesta
rautatabletteja, ummetus on yleinen sivuvaiva. Keskustele
vaihtoehdoistasi, jos karsit ummetuksesta.

Raskausajan diabetes

Raskausajan diabetes on yleisempi, jos olet korkean ian synnyttaja,
lahisuvussasi on diabetesta (vanhemmalla tai sisaruksella),
painoindeksisi on yli 30, tai olet aiemmin synnyttanyt yli 4,5 kg
painaneen vauvan. Raskausajan diabetes syntyy, kun keho ei kykene
tuottamaan riittavasti insuliinia tayttaakseen kehon ja sikion tarpeet.
Raskausajan diabetesta hoidetaan mittaamalla verensokeria,
kayttamalla insuliinia tarpeen vaatiessa seka ravitsemuksen keinoin.
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Ravitsemus
imetyksen aikana

Tuleeko imetyksen aikana
syoda enemman?

Keho kayttaa noin 500 kcal vuorokaudessa tuottaakseen
aidinmaitoa. Tama jo itsessaan tarkoittaa sita, etta tunnet olosi
nalkaiseksi aiempaa useammin, ja onkin hyva lisata valipaloja
aterioiden valiin. Maidontuotanto vaatii paljon energiaa, joten
kannattaa valita valipaloiksi ravinteikkaita ruokia, jotka yllapitavat
energiatasojasi. Valipaloja tulisi sydoda paivan kolmen paaaterian
valisina aikoina, tai vaihtoehtoisesti voit syoda viisi kevyempaa
ateriaa paivassa. Syomalla saannollisesti vahennat tarvetta
jatkuvalle napostelulle.

Helppoja idecoita
valipaloiksi:

e Paahtoleipa
maapahkinavoilla tai
juustolla

¢ Kovaksi keitetty
kananmuna

¢ Pilkotut kasvikset ja
hummus

e Kuivatut hedelmat ja
pahkinat

Viikkojen edetessa ja vauvan kasvaessa myos vauvan
tarvitseman maidon maara muuttuu, joten voit mukauttaa
syomistasi tarpeen mukaan.
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Ruokavalio vaikuttaa rintamaidon koostumukseen

Nauttimasi ruoka ja juoma vaikuttavat huomattavasti rintamaidon
koostumukseen. Jotkut ruoat lisdavat maidontuotantoa, kun taas
toiset voivat vahentaa sitd. Maito lisdksi muuttaa koostumustaan

sen mukaan, kuinka kauan vauva sy6. Taman vuoksi on tarkeaa
syoda terveellisesti ja monipuolisesti, jotta voit pitaa vauvasi syoman
aidinmaidon ravitsevana ja laadukkaana.

Ruokinnan alussa maito on ohuempaa ja vetisempaa, ja voi virrata
melko nopeasti. Tata kutsutaan herumiseksi. Maito on ohuempaa ja
vaaleampaa sen vuoksi, etta se sisdltdaa vahemman rasvaa. Vauvan
syoddessa pidempaan maidossa olevan rasvan maara kasvaa, vaikka
vaihtaisitkin rinnalta toiselle. Mitd enemman imetat, sita
tyhjemmiksi rinnat tulevat, joka samalla lisaa rasvan maaraa
maidossa.

Tyydyttymattdmien rasvojen on osoitettu tukevan vauvan
hermoston ja nadn kehittymista. Naita elintarkeita rasvahappoja saa
esimerkiksi kasvioljyista, pahkinoista, kalasta ja kasvipohjaisista
levitteista. Myds aidin ruokavalion kautta saamat vesiliukoiset
vitamiinit siirtyvat vauvalle maidon kautta.

LOLAGLYKKE®


https://lolalykke.com/fi/blogs/mamahood-manuals/mother-diet-impact-composition-breast-milk
https://lolalykke.com/fi/blogs/mamahood-manuals/5-magical-ways-your-breast-milk-changes-to-meet-your-babys-needs

Jos haluat tehostaa maidontuotantoasi, kannattaa kokeilla lisata
seuraavia tuotteita ruokavalioosi:

¢ Kaura

e Lehtivihannekset

o Valkosipuli

e Fenkoli

¢ Pellavansiemenet
e Manteli

e Seesaminsiemenet

Tarkeaa on lisaksi huomioida, etta jotkut ruoat voivat vaikuttaa
maidontuotantoon heikentavasti, erityisesti tietyt yrtit ja mausteet.
Lisaksi on suositeltavaa rajoittaa kofeiinipitoisten juomien
nauttimista 200 millilitraan ja valttaa alkoholin kayttoa.

Nesteytys — muista juoda riittavasti vetta!

Ruokavaliollasi on merkitysta imetysaikana, mutta veden saanti on
aivan yhta tarkeaa. Kehosi yrittaa tuottaa riittavasti maitoa, jotta
vauva kykenee tyydyttamaan seka janonsa etta nalkansa, mutta
myds sinun tarpeesi tulee huomioida. Suositeltava juotavan veden
maara riippuu aktiivisuudestasi, ympariston lampdtilasta,
laakityksestasi ja monista muista seikoista.

Helpoin tapa seurata nesteytyksesi tasoa on havaita, kun tunnet
olosi janoiseksi. Juo lasillinen vetta kunkin imetyskerran ja sydmasi
aterian yhteydessa. Laita puhelimesi muistuttamaan veden
juomisen tarkeydesta tai laita tarralappu jaakaapin oveen.
Kuivumisesta kertovia merkkeja ovat tummankeltainen virtsa,
paansarky ja vasyneisyys.
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Alkoholi ja imetys

Alkoholin kayttda suositellaan valtettavan imetyksen aikana, silla
pieni maara alkoholia voi siirtya maitoon. Jotkut ovat ottaneet
tavaksi pumpata maitoa alkoholin nauttimisen jalkeen ja heittaa sen
sitten pois. Alkoholilla voi kuitenkin kestaa jopa kolme tuntia poistua
jarjestelmastasi, eikd pumppaus nopeuta sita ollenkaan.

Imetys ja allergiat

Vauvalle voi tulla oireita ruokinnan jalkeen, jos hanella on allergia tai
intoleranssi jotain ruoka-ainetta kohtaan. Luonnollisesti aidin
ensimmainen reaktio on silloin pyrkia eliminoimaan allergeenit
ruokavaliostaan, jotta vauva ei altistu niille maidon kautta.
Lehmanmaitoallergia on monilla vauvoilla yleinen.

Jos vauvallasi on allergia tai intoleranssi, hanella voi
csiintya scuraavanlaisia oireita:

o Koliikki

e Paino ei nouse

¢ |hottuma, nokkosihottuma
e Ripuli

¢ Hengityksen vinkuminen

e Tukkoisa tai vuotava nena
o Oksentelu

¢ Verinen uloste

Suositus on, etta ditien ei tarvitse eliminoida allergeeneja
ruokavaliostaan, ellei allergeeneista ole suoraa haittaa myos
aidille. Aidinmaito ja sen mukautuvuus on uskomatonta, ja
syomalla monipuolisesti autat vauvaasi kehittamaan
immuniteettia ja ehkaisemaan allergioiden kehittymista
vakavimmiksi. Jos epailet vauvallasi olevan allergia tai
intoleranssi, ota yhteytta laakariin tai ravitsemusterapeuttiin,
joka voi antaa arvioita ja neuvoja perustuen omaan
henkildkohtaiseen tilanteeseesi.
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Imetys ja painonhallinta raskauden jalkeen

Synnytyksen jalkeinen painonlasku johtuu vauvan ja istukan
synnyttamisesta seka lapsiveden ja muiden nesteiden poistumisesta.
Tama voi johtaa noin 7,5 kg painon putoamiseen. Pelkastaan
imetyksella vauvansa ruokkivat palautuvat raskautta edeltavaan
painoonsa nopeammin kuin aidit, jotka eivat valitse imettaa tai kykene
imettamaan.

Imetys auttaa kohtua supistumaan ja kutistumaan takaisin raskautta
edeltavaan kokoonsa paljon nopeammin kuin niillg, jotka eivat imeta.
Imettaessa polttaa jopa 500 kcal paivassa pelkasta imetyksesta johtuen,
joten vaikka sdisit aiempaa enemman yllapitaaksesi energiatasojasi,
paino yleensa putoaa hiljalleen siita huolimatta. Tarkedaa on huomioida,
ettd nopeaa painonpudotusta imetysaikana ei suositella.

Terveen painon saavuttaminen imetyksen aikana onnistuu myos
lisaamalla lilkuntaa, nukkumalla riittavasti, ja syomalla terveellisesti ja
monipuolisesti. Muista, etta hiljaa hyva tulee. Painosi on vain
pikkiriikkinen seikka synnytyksesta palautumisessa, joten ole itsellesi
armollinen ja pida tavoitteesi realistisina.

Jos koet synnytyksen jalkeisen painonhallinnan hankalaksi, voit
keskustella asiasta laakarin kanssa. Jos paino ei tunnu putoavan,
taustalla voi olla terveyteen liittyva syy, joten aina ollessaan epavarma
on parasta hakeutua laakarin puheille.

Lola&Lykke® sahkokayttdinen
rintapumppu

. 3

Sairaalatasoinen imuteho Saasta aikaa ja
auttaa lisaamaan pumppaa suoraan
maidontuotantoa maitopusseihin

E
L
Kompakti muotoilu Kosketusnayttod helppoon o
helppoa puhdistusta ja pumppaussessioiden Lue lisda
mukaan ottamista varten seurantaan
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Ravitsemus
raskauden jalkeen

Kehosi on kasvattanut juuri vauvaa yhdeksan
kuukauden ajan ja olet sen jalkeen kaynyt lapi
todella uuvuttavan kokemuksen tuodaksesi vauvan

maailmaan. Nyt on aika antaa itsellesi aikaa palautua, seka fyysisesti
etta henkisesti. Vauvan saaminen muuttaa kehoa heti synnytyksen
jalkeen, mutta osa muutoksista kestaa useita kuukausia ja osa
sitakin kauemmin.

Ala unohda ravita kehoasi ja mieltasi

Ravitseminen tarkoittaa tervetta kasvua. Tervetta kasvua vuorostaan
tapahtuu, kun keho ja mieli ovat tasapainossa ja toimivat sulassa
sovussa. Jos haluat pudottaa painoa vauvan saamisen jalkeen, syo
terveellisesti ja monipuolisesti. Se ei kuitenkaan tarkoita sita, etteiko
ruoka saisi tuoda sinulle hyvaa mielta. Jos haluat syoda suklaakeksin,
tai pari tai kolme, anna palaa! Pyri pohtimaan, mita ruokia voisit
tuoda ruokavalioosi lisaa sen sijaan, etta keskittyisit vain karsimaan
ruokia pois.

Kun kehosi kaipaa jotakin, se l[ahettaa siita sinulle viesteja. Jos
tarvitset vetta, tunnet olosi janoiseksi. Jos tarvitset ruokaa, tunnet
olosi nalkaiseksi. Pysahdy hetkeksi kuuntelemaan oman kehosi
viesteja. Kun olet vasynyt, kehosi usein huutaa kofeiinia ja sokeria
korjaamaan tilannetta, mutta voit tyydyttyneiden rasvojen ja
sokeristen tuotteiden sijaan tehda terveellisempia valintoja, sydden
esimerkiksi:

¢ banaanin
e paahtoleipaa hunajalla
¢ hedelma- ja pahkinasekoitetta

Syomalla saannollisesti aterioita ja valipaloja pidat ylla
energiatasojasi, jolloin kykenet paremmin tekemaan terveellisia
valintoja ja valtat napostelemasta pitkin paivaa.
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Ennakointi on tarkeaa - ruokakaappien
tayttaminen ennen synnytysta

Jos kaipaat pesanrakennustehtavia, keittid on hyva paikka aloittaa!
Kay keittion kaapit lapi heittamalla ensin pois jo vanhentuneet
tuotteet, laita kaikki avatut pakkaukset yhteen sailiéon, ja organisoi
hyllyt siten, etta naet nopeasti, mita kaapista I16ytyy. Kun keittion
kaapit ovat jarjestyksessa ja siistit, on helpompaa aloittaa ruoanlaitto
ja jopa nauttia siita, vaikka joskus se tuntuisikin tydlta.

Keittion kaapeista on hyva ldytya kaikki tarkeimmat ruoanlaitossa
kaytetyt tuotteet, kuten kasvioljya, mausteita, riisia, purkkiruokia,
pastaa, jauhoja, jne. Samalla kannattaa harkita pitkaikaisten
tuotteiden hankkimista, kuten UHT-maitoa tai pakastekasviksia. Jos
tuoreet ruoat sattuvat loppumaan, sinulla on silloin aina hatavara
kaytettavissa ilman kauppaan juoksemista.

Kauppareissuja voi mahdollisuuksien mukaan helpottaa tekemalla

ostokset verkosta ja tilaamalla ne kotiinkuljetuksella, tai ajoittamalla
ostosten teko aina tiettyihin paiviin.
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Tee syomisesta helppoa ja yksinkertaista

Tuoreen vanhemman (tai kenen tahansa vanhemman!) elama on
kiireista. Kiireista elamaa helpottaa, kun yksinkertaistaa
mahdollisimman paljon, ja sama koskee ruokavaliotasi. Voit
helpottaa ensimmaisia viikkoja synnytyksen jalkeen valmistamalla jo
raskausaikana ruokaa pakastimeen laitettavaksi.

Muita kiireisilta dideiltd saamiamme katevid vinkkeja:

¢ Valmista naposteltavaa pieniin rasioihin jadkaappiin laitettavaksi.
Voit pilkkoa paloiksi esim. kasvistikkuja, hedelmia, juustoa tai
paistettua lihaa, josta ne voi sitten nopeasti popsia suuhun.

¢ Investoi ruokakassipalveluun, joka lahettaa sinulle valmiita
resepteja. Useimmat palveluntarjoajat teettavat esimerkiksi alle
30 minuutissa valmistuvia ruokia. Tallaisen palvelun ansiosta et
joudu pahkailemaan, kun kaikki tarvitsemasi tulee jo kotiovellesi
toimitettuna.

¢ Hyddynna ruokakauppojen kotiinkuljetus- tai noutopalveluja.
Ruokakaupassa haahuilu on todella uuvuttavaa, erityisesti
ollessasi raskaana tai kuljettaessasi pienta vauvaa mukanasi.

e Pyyda apua. Kun ystavat tai perheenjasenet haluavat vierailla,
pyyda heita tuomaan mukanaan valmiiksi tehtya ruokaa. Ruoka
vastasyntyneen ihailusta on ihan reilu maksu joissain
tapauksissa!

e Tilaa ruokaa tai kay ulkona syémassa parina iltana viikossa, niin
sinun ei tarvitse laittaa ruokaa.

LOLAGLYKKE®



Toimi positiivisena esimerkkina — kuinka puhut
ruoasta ja kehostasi?

Kannattaa pysahtya valilla pohtimaan omaa suhdettaan ruokaan ja

kehoonsa, ja huomioida milla tavalla niista puhuu. Lasten kasvaessa
he tarkkailevat herkeamatta omia toimintatapojasi, joten on tarkeaa
toimia positiivisena esimerkkina.

Lahestulkoon kaikilla on jokin ruoka, josta he eivat pida, johtuipa se
mausta, koostumuksesta tai hajusta. Sen sijaan, etta sanoisit "vihaan
tomaatteja", yrita sanoa "en juuri nyt pida tomaateista". Ensimmainen
kuulostaa jyrkalta ja lopulliselta, kun taas toinen muistuttaa siita, etta
makuasiat voivat muuttua ja lapsille usein kaykin niin! Tama on
mainio tapa esitella lapsille uusia ruokia ja kannustaa heita
kokeilemaan ruokia uudelleen, erityisesti taaperoiassa, kun nirsoilu
ruoan kanssa on tyypillisinta.

Joskus emme todellakaan toimi parhaalla mahdollisella tavalla mita
tulee omasta itsestamme ja kehostamme puhumiseen. Kun koemme
epavarmuutta ja ahdistuneisuutta siita, milta naytamme tai milta
meista tuntuu, naytdmme sen sanoin ja kehonkielemme kautta.
Kuten juuri mainitsimmekin, lapset kylla havainnoivat kaikkea! Jos
koet epavarmuutta, tdssa muutamia tapoja alkaa rakentamaan
itsetuntoaan vankemmalle pohjalle:

Positiivinen itsesuggestio

"Tunnen oloni itsevarmaksi kehossani". Kirjoita positiivisia lauseita,
jotka alkavat joko "mina olen..." tai "tunnen oloni.." ja toista niita
paivittain. Nailla mantroilla voi olla vahvakin vaikutus itsetuntoon!

[tsehoitorutiini

Kun pidat huolta itsestasi, tunnet olosi paremmaksi. Muista siis ottaa
aikaa itsesi hoitamiseen, vaikka se olisikin vain viisi minuuttia
paivassa. Voit tehda mita tahansa hyvaa oloa tuottavaa, tanssia
vaikka keittiossa tai tehda itsellesi maittavan valipalan.

LOLAGLYKKE®



Lukusuosituksia

¢ Kehosuhde raskauden aikana: onko raskauskilojen pudottaminen
tarpeen?

o lola&lykken asiantuntijat vastaavat: vaikuttaako didin ruokavalio
rintamaidon koostumukseen?

¢ Mitd voit odottaa kahdelta ensimmaiseltd imetysviikolta

o Imetys: Valta nadita ruokia ehkaistaksesi vauvan koliikkia

e Totuus raskaudesta palautumisesta ja mihin sinun tulisi keskittya

o Lola&lykken asiantuntijat vastaavat: Kuinka kauan kestaa
palautua raskaudesta taysin?

Kaipaatko neuvoja?

Kysy Lola&Lykken asiantuntijoilta — luotettava, yksityinen,
tuomitsematon ja taysin ilmainen tukialustamme.

Vieraile sivustollamme www.lolalykke.com |lahettaaksesi kysymyksesi.
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